
免疫系统未成熟，强调接种疫苗

坚持卫生习惯，减少感染风险

分情况就医，切忌病急乱投医
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不少人觉得，人老了腿脚不利落，容
易跌倒是很自然的事。其实，避开老人
跌倒的危险因素，跌倒是可以预防的。
今天，北京市疾控中心慢病所的专家就
来跟大家介绍一下生活中预防跌倒的小
妙招。

跌倒是老人伤害死亡罪魁

跌倒是指突发、不自主的、非故意
的体位改变，倒在地上或更低的平面
上，包括摔倒、滑倒、绊倒和从高水平
面上的跌落。

跌倒尤其对老年人危害极大，可导
致残疾，严重威胁着老年人的身心健康、
日常活动及独立生活能力。来自中国疾
病监测系统的数据显示，跌倒是我国65
岁以上老年人伤害死亡的首要原因，并
且老年人跌倒死亡率随年龄的增加而急

剧上升，给家庭和社会带来了沉重负担。

这些危险因素最易绊倒老人

北京疾控中心慢病所的专家介绍，
老年人跌倒的发生并不是一种意外，而
是存在潜在的危险因素，是可以预防和
控制的。老年人跌倒的常见原因有自
身原因和外在原因。且老年人跌倒的
危险因素是动态变化的，年龄、健康状
况、环境等改变都可能对跌倒风险产生
较大影响。

自身原因 一些自身原因容易诱发
跌倒的发生，比如随着年纪的增长，步态
的稳定性下降和平衡功能受损，中枢控
制能力下降，反应时间延长，平衡能力、
协同运动能力下降，视力下降等等。

外在原因 外在原因也是潜在的危
险因素，如果环境设计有缺陷，楼道或路

缘坡道休息区没有扶手，房间内照明较
差或光线对比过于强烈，地面不平、湿滑
有障碍物，跌倒就会更容易发生。或者
老年人独自居住，缺乏支持网络和社会
互动，导致跌倒发生或跌倒时没有人及
时送医，引发更大的伤害发生。

这些小细节可预防跌倒

家庭环境危险因素的改善可以有效
减少老年人跌倒的发生。疾控专家就来
教大家几个减少跌倒的小妙招。

例如可以在床边容易摸到的地方放
置小夜灯，以保证起夜时活动范围内保
持明亮的光线；浴室安装扶手，放置防滑
垫；家具包边或者选择圆角的桌椅，防止
跌倒时二次损伤等等。

此外，穿合身的衣裤也很重要。太
长或太宽的衣裤、磨损严重的鞋子都可

能增加跌倒的风险。
同时，坚持参加规律的体育锻炼。

通过有意识的练习，增强肌肉力量，提高
柔韧性、协调性、平衡能力、步态稳定性
和灵活性。

最后还是要提醒大家，一旦跌倒发
生，不要慌张，不要贸然起身，要缓慢移
动身体，感受身体是否疼痛，判断有足够
力量时缓慢起身。必要时原地打电话求
助家人或120，以降低跌倒的危害。

据《北京青年报》

避开这些“坑”老人跌倒能防

减少呼吸道减少呼吸道反复感染反复感染
请儿科专家帮请儿科专家帮忙支招忙支招

对于感染后是否需要去医院就
医，洪建国表示，家长要善于观察孩子
的身体状况，要知道孩子既不会装病，
也不会硬扛。当孩子出现感冒发烧症
状时，精神状态和体征是观察要点。
如果孩子发烧以后精神稍微疲软一
点，服用退烧药后，基本如常，照常蹦

跳，可以先在家里继续观察，不急着往
医院送。如果服用退烧药后体温下降
不能维持 4—6 个小时，就要及时送
医。其次是饮食状况。作为小婴儿的
家长，如果观察到孩子进食量明显减
少一半以上时，务必到医院就诊。另
外，如果孩子一发烧就手脚冰凉，甚至

寒战或者抽筋，家长要赶快带孩子就
医。其他需要就医的情况，包括有固
定的耳朵痛、肚子痛，或者伴有腹泻、呕
吐等症状。

每一次感染以后，免疫功能要恢复
到原始的状态都需要一段时间。当免
疫系统缺乏足够的修复时间，反复呼吸

道感染会对孩子的健康造成伤害，容易
形成恶性循环。所以一旦孩子发生呼
吸道感染，不建议硬要送去学校，先好
好休整一下，以减少反复呼吸道感染的
风险。

据《新民晚报》

9月，学校和幼托机构纷纷迎来新
学年。适逢夏秋交替，儿童呼吸道疾
病进入高发季节。近日，上海交通大
学附属第一人民医院儿内科洪建国教
授为家长支招，如何增强孩子免疫力，
防范反复呼吸道感染。

从免疫角度来说，孩子 7 岁左右才
能达到成人免疫水平，因此学龄初期之
前的孩子更易感。反复呼吸道感染的
患儿没有达到免疫功能修复，可以中医
扶正，也可以应用西医补充。目前市面
上辅助药物如糖蛋白、细菌溶解物等，
对孩子增强免疫力有一定帮助。所谓

细菌溶解物，就是将几种常见的细菌溶
解组成的复合制剂。免疫制剂基本机
理与特异性免疫（如疫苗）机理相差无
几，它的特异性较弱，没有注射疫苗那
么效果精准，但由于免疫制剂分子量相
对较大，作用范围可能更广。针对反复
呼吸道感染患儿，建议每年高发季节前

可以服用细菌免疫调节剂，严重者第一
年可以吃两个疗程，此后每年高发前一
个月补充，让免疫功能修复到相对完善
的状态。洪建国强调，家长为孩子选用
药物前要咨询儿科医生，根据专业指导
合理服用。

特异性免疫同样必不可少。临床数

据显示：新冠叠加流感重症比例会有所
增加。流感好发于秋冬季节，洪建国教
授建议，进入10月份后，可安排孩子注
射流感疫苗。全球医学界已形成的共识
是，注射疫苗可明显降低感染流感以及
流感重症的概率。

临床发现，许多反复呼吸道感染患
儿有偏食的习惯，有的摄入过多蛋白质，
有的不吃蔬菜或吃得太少。饮食平衡该
如何实现？洪建国介绍，人类基本的营
养需求是蛋白质、脂肪、碳水化合物。儿
童成长需要优质蛋白质，一般源自蛋类、

牛奶等乳制品、红肉、白肉。有的人只吃
白肉，身体可能会缺铁；有的人只吃红
肉，身体负担可能会较重，因此营养搭配
十分重要。此外，各类蔬菜富含维生素
及微量元素，也是必不可少的。

针对偏食的孩子可以补充维生素，

但维生素和微量元素都是有限度的，过
量食用适得其反。有些孩子维生素 D
补充太多，配方奶粉中本身就添加了维
生素和钙，额外再补充，摄入量就会超
标。再以锌为例，上海地区儿童缺锌率
非常低，除非家里所有的饮用水都严格

过滤，否则孩子缺锌概率很小，因此生活
中没有必要再特意补充锌。

洪建国提醒，预防呼吸道感染需要
坚持良好的卫生习惯，特别关注手卫生，
室内保持空气清新，尽量避免在疾病流
行时前往人多拥挤处。


